


































An effective vocal exercise for students in a music teacher 
training course
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正木実季／音楽科教員養成課程の学生に対する効果的発声練習
実践の方法
１．対象
　筆者の担当する学生は平成30年度の「声楽Ｉ」と「声楽Ⅱ」を受講する中学校・
高等学校の音楽科教員免許の取得を目指す12名である。このうち大学入学までに声
楽を習った経験のある学生は７名であった。今年度は１つの時限内に２名から４名の
受講者が在籍したため，一人あたりのレッスン時間は約22分から45分であった。な
お「声楽Ⅱ」については後期開講のため，初回から10月末までの５回の授業を実践
対象の期間とした。
　ここで扱う発声練習とは，レッスン開始時に筆者がピアノや歌声で指示した短い音
型を学生が歌唱し，レッスン後半にイタリア歌曲を歌うためのウォーミングアップを
することである。どのようにすれば無理なく発声できるか，声量を得られるか，音域
を広げられるか，母音の音色を揃えられるか，息が長く続くようになるか，レガート
で歌えるようになるかといった問題を，教える立場である筆者だけでなく，歌う学生
本人も考えながら実践する時間である。そういった意味では，練習曲集「コンコーネ
50番」も発声練習として位置づけすることもできるが，今回は基本的に母音で行い，
反復させる短い音型のみを研究材料とした。
２．準備
　初回の授業において，発声するにあたって必要な身体の使い方を確認し，発声練習
で用いる基本的な音型を提示して斉唱した（図１，表１）。
　この音型（以下「基本音型」とする）は，イタリア国立ミラノ音楽院歌曲科のダニ
エラ・ウッチェッロ教授が学生に対して行っている発声練習の一つである。今回筆者
が音楽科教員志望の学生に対して行ったのは，１点ハ音より開始して半音ずつ上げて
いき，個人差はあるが最高音が２点ト音まで達した後，半音ずつ下げて最初の１点ハ
音に戻るという１オクターブ半の音域内で行う練習である。♩＝80くらいの速さで行
うと音型の歌唱に約６秒を要し，音型の範奏または範唱も含めると上行形・下行形を
合わせて約２分半である。イとオの母音を用いて，あたたかい息を意識しながらレガー
トで歌唱する。イの母音に関しては，平たくなりがちな音色を避けるため，唇を横に
引っ張り前歯を見せて発音しないように，口の横幅はオの母音とほぼ変わらないよう
にと指導した。二回目の授業から個人レッスンを開始し，基本音型をレッスンの始め
に歌わせた。そして必要に応じて別の音型の発声練習を加え，その効果をまとめた。
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実　　践
事例Ａ）日常会話と母音を用いた発声
　大学に入学するまで声楽を習ったことのなかった学生Ａは，ささやくような声で
歌っていた。ある日，歌うと喉が痛くて苦しいと訴え，歌うことに対して身構えて身
体全体がこわばっていると感じられた。
　Ａの緊張をほぐして声を出すことへの抵抗感を薄めるために，まずは普段話すよう
な声色と声量で「こんにちは」「おーい」「いいよー」などと発声させた。それから遠
くにも届くような大きな声で発声させた後，犬の遠吠えのような「ウオーゥウオーゥ」
「イヨーゥイヨーゥ」という意味のない言葉を用いて，より歌声に近い響きのある一
点イ音から二点ニ音の間を行き来するような高めの声で発声させた。「こんにちは」
等の普段使う言葉を発する時より，後者のような，一見ふざけているようにも聞こえ
る言葉や音域を使って発声する時の方が最初は戸惑いが見られたが，次第に慣れて声
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も出るようになり笑みも見られた。これらの後に基本音型を再び歌わせると，「以前
よりリラックスできた」と本人も実感して声量が増した。この事例から，声を使って
遊ぶこともウォーミングアップの一つとして考えられるが，同時に金切り声になって
いないか，喉を絞めて発声していないか等の注意も必要であると感じた。
事例Ｂ）ハミング唱と母音唱の反復練習
　同じく初めて声楽の個人レッスンを受講する学生Ｂも一人ずつ歌うことに恥ずかし
さを感じていた。初回はなかなか歌おうとせずに口を手で隠して戸惑い，発声練習時
には使用しないはずの譜面台で口元を隠そうとしていた。ようやく基本音型を歌った
が緊張して声帯がうまく合わず，息の漏れた声で音程も不安定であった。
　事例Ａのように「こんにちは」などの言葉や犬の遠吠えのような声を出させたが，
吐く息の量は増えたが歌うための声にはならなかった。話し声も歌声も同じ声帯を
使って発声されていることを確認した上で，寺尾正氏の提唱するハミング唱を参考に
して取り組んだ（以下，参考文献より一部抜粋）。
　ハミングには，次の３種類があります。
　１）口を開けたまま行う
　２）口を閉じ，歯と歯の間は開けて行う
　３）口を閉じ，歯も閉じて行う
　　私がもっとも効率がよいと考えるハミングは３）です。なぜなら，声帯の強い張
りを意識しやすいから。さらに，鼻腔共鳴を強く感じることもできます。
　　上記３）「口を閉じ，歯も閉じたハミング」で練習します。
　①　得意な音高から２度動かしてハミングする
　※このとき，できるだけ強めに発声するのがポイント
　②　次に，同じ音形を口を開けて，得意な母音で歌う
　③　①と②を繰り返しながら音域を広げる
　④　 ３度の順次進行や跳躍などを変え，ハミングと母音発声を交互に繰り返しなが
ら音域を広げる
　⑤　④の母音を変え，ハミングと母音発声を交互に繰り返しながら音域を広げる
　学生Ｂの場合は①における開始音は一点ト音としてハミングを始めた後，アの母音
で同じ音型を繰り返させた。次に③では「３度の順次進行」とあるが，Ｂに対しては
５度の下行形の順次進行を一点イ音より行った。これも同様，ハミングの後はアの母
音で同一音型を発声することとした（図２）。音をハミングでしっかり鳴らすために
は一つの音に対して約1.5秒要するとしてハミングと母音唱を交互に行うと約18秒，
二点ニ音を開始音とする音型を終えるまでに約２分かかった。
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図２
　この練習を基本音型を歌唱する前に行い，３週間ほど続けたあたりから少しずつ声
になってきた。同音型をハミングと母音唱で交互に行うために時間を要し一人あたり
のレッスン時間が短い場合には向かないが，「口を閉じ，歯も閉じて行う」ハミング
の効果を大変感じられた。
事例Ｃ）二つの音の反復練習
　声楽の経験が高校時代に数ヶ月あり歌うことに抵抗のない学生Ｃは，その日の調子
によって毎回不安定な音程になる音が異なったが，一点ト音あたりを開始音とする基
本音型から不安定になることが多かった。なお，この学生には「チェンジ」や「パッ
サッジョ」と呼ばれる，高音域へ行くにつれて声の出にくくなる音があることをまだ
説明していない。この音はソプラノにおいては二点へ音のあたりである。しかしこの
事例で対象となる音は二点のニとホ音であるため，図３のようにオの母音で歌わせ，
別の原因を探ろうと試みた。
図３
　二つの音を上下ではなく隣同士の音のように感じるように指導し，視覚的にも理解
しやすいように車のワイパーのように左右に片手を揺らして見せた。学生Ｃが二つの
音を繰り返し発声すると，音程が次第に定まってきた。基本音型を再開すると，二点
のニとホ音の音程は改善されていた。それ以降も音程が不安定になる都度，不安定な
音を二つ，または不安定な音とその前の音の二つを取り出して反復練習を行った。出
しにくい苦手な音は人それぞれ違うが，二つの音だけを取り出して歌うことで，集中
して正しい音程で歌う感覚を覚えることができると考える。また，反復する回数やテ
ンポは調節しやすく時間的な制限は極めて少ない。原始的とも受け取れる発声練習の
一つではあるが，有益であったと言える。
事例Ｄ）常に前へと感じながらオクターブの練習
　学生Ｄは歌う姿勢と音程は非常に良いが，高音（基本音型の第三音から第五音の二
点変ホ音より上の音）になるにつれて後ろに吸い込んだような細くて弱い音色になっ
ていた。この事例は上述した「チェンジ」が関係していると思われるが，意識しすぎ
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て身体が緊張しないようにそれを断言することは避け，音が高くなるにつれて重心を
下げること，軽くスクワットをする時のような腹筋の働きを確認させるに留めた。
　最初のアプローチとして，後ろに飲み込みやすいオの母音ではなく，イ・エ・アの
母音で行う図4‒1の音型を考えた。中音域から始め，次第に問題となる音域へ移行し
た。第２小節以降の下行する音型は，上の音の響きを保持するように指示した。前へ
声を届けるイメージを持つために常にボールが大きくポーンポーンと跳ねて前へ飛ん
でいくイメージを持つように指示し，歌いながら想像しやすいように，車を誘導する
警備員のように筆者の片手を回して見せた。
図4‒1
　この音型は♩＝80の速度で行うと長く感じられて特に高音域は苦しそうであった
ため，次に軽快に練習できるように図4‒2の音型を試みた。同様にボールが前に跳ね
るイメージを伝えて，手の動きも添えた。さらにイの母音について「エレベーターに
顔を挟まれたように」「人面魚になったつもりで」等，響きが平たくならないような
表現を心がけた。この音型を歌唱するのにかかる時間は非常に少なく，約3.5秒であ
る。音の流れに乗って声も出てきたが，次第に顎が上がり，肩を動かして息を吸って
ブレスが浅くなった。発声を制止し，呼吸を確認させてから再開させたが，息継ぎの
間をとる工夫が必要であると感じた。
図4‒2
　また，この学生には事例Ｃのような反復練習と図５の音型のようなオクターブの跳
躍を用いた練習も大きな効果が見られた。基本音型の長３度や全音の近い音程より
も，１オクターブの大きな跳躍は音高の段差を感じないように意識しやすかったと推
測する。改めてスクワット時の腹筋の張るような動きに注目させ，大きな跳躍や高音
を出す際は，このように腹部を凹ませるのではなく少し押し出すと発声の「支え」に
なることを説明した。一点ハ音から始めて最高音が二点ト音に届くように上行系・下
297
椙山女学園大学教育学部紀要　Vol. 12　2019年
行系を行うと２分半ほどを要するが，この事例で提示した３つの音型の中では一番効
果が高かった。
おわりに
　声楽を経験したことのない学生で多く見られたのは，経験の浅さからくる精神的な
戸惑いや身体の緊張，また歌うイメージや感覚が乏しいことで学生自身が声量や声域
を制限してしまっていることであった。リラックスして歌わせるにはどのような手段
が有効なのかを考えることが大変必要であると感じた。
　この実践で取り上げた音型は音の動きが簡単なものが多いが，どのような目的があ
り，どのように感じて歌えばよいのかという説明次第で同じ音型であっても効果の出
方が違った。想像力を掻き立てられる説明は，筆者自身が今までに師事した声楽教師
や合唱指揮者の用いた言葉のうち，記憶に残ったインパクトのあるものや面白いもの
を応用した。そして学生が理解できるように，例えの言葉を変えるだけでなく，筆者
自身も全身を使って発声のイメージを伝えるなど，一人一人に対応することが大事で
あると確認した。また筆者がピアノで基本音型をはじめ他の音型を伴奏する際も，た
だ打鍵するのではなく，息の流れに乗りやすいように音楽的に誘導できるように気を
つけたい。
　筆者自身が声楽を始めたばかりの頃に行っていた発声練習の音型は多岐にわたりす
ぎて全ては記憶にないのだが，今回基本音型として取り上げたものは現在も筆者自身
が歌う前に行っているものである。イタリアに留学した際に最初に注意されたのは，
母音の発音が潰れているということだった。これはもともと日本語の持つ平たい発音
が影響していると考えられるが，これと今回取り上げたいくつかの事例を振り返る
と，基本音型ではイから始まるが，必ずしもイの母音で始めなくとも，別の母音の方
が，特に声楽を始めたばかりの学生には効果の出やすい可能性があると感じた。今後
も様々な事例にあった対応を考えて行きたい。
　声楽講師歴２年である筆者には，指導の経験もさることながら自分自身が演奏する
経験も足りないと反省している。毎週成長が見られる学生に負けぬように，筆者自身
も切磋琢磨しなければならないと痛感している。
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